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PÁLLASZ 
Nyílászáró Szaküzlet 

Legjobb áron, amit csak adni tudunk! 


Minőségi műanyag és 
fa nyílászárók 
egyedi méretre gyártása, 
szakszerű beépítése, 
valódi CPL beltéri ajtók 
nagy választéka. 

Békéscsaba, Orosházi út 39. 
Nyitva: H P 9"-17» 5?0 
Tel,: 06 - 7 W 33 - 55-771 
Email: bekescsaba@pattasz.hu 

www.pallasz.hu 


A soproni Hotel Szieszta felvételt hirdet 
HOTei^ieszta az alábbi munkakör betöltésére: 

SZAKÁCS 

ELVÁRÁS: szakirányú végzettség. 

ELŐNY: szállodai tapasztalat 

PÁLYAKEZDŐK JELENTKEZÉSÉT IS VÁRJUK! 

Jelentkezni az alábbi elérhetőségeken lehet: 
chef@hotelszieszta.hu, telefon: 06-30/299-2084. 

Az étkezést a munkáltató biztosítja. Szállás megoldható . 


^ ANDREA SÁG RO 


WAV MLiNAAlRtíriAt'.I ZÍT. 


KÜLFÖLDÖN SZERETNE ELHELYEZKEDNI? 

Hívjon minket és válasszon munkalehetőségeink közül! 

Dániába és Németországba keresünk munkavállalókat 
az alábbi területekre: 

* mezőgazdasági betanított munkák, 

pl.: állattenyésztés, erdőgazdálkodás stb. 

* vendéglátóipari munkák pl.: szakács, pincér, szobalány 
»teherautó- és kamionsofőr 

»takarítás és sok egyéb... 

Jelentkezés: 

06(70)679-7544 • cv@andreasagro.com 
www.andreasagro.com 


Gipszkartonozás, 
tetőtér beépítés 
kedvező áron, 
csúcsminőségben. 


OZORAK PLUSZ Bt. 

Békéscsaba, 
4-es Honvéd utca 19. 
T: 06-30-3474-643 
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BARNASZÉN 
HÁZHOZ 
SZÁLLÍTVA! 

Hazai barnaszén forgalmazása 
25 kg-os zsákokban, raklapra csomagoltan 
házhoz szállítva 
közvetlenül a kitermelőtől! 

1 raklap (11) 40 db 25 kg-os kis zsákot tartalmaz 

(A raklap nem bontható!) 

(szállítási költséggel együtt) bruttó ára 
■ Raklapos diószén 44.450 Ft/tonna (44,45 Ft/kg) 

Megrendelését a www.ormosszen.hu 
honlapon keresztül tudja leadni. 

Hazai szenet közvetlenül 
a bányától , Felsőnyárádról! 

A fenti árak 2019. február 28-ig érvényesek! 

www.ormosszen.hu 



Contin©nt 

ÍOD 


Békéscsaba, Gyóni Géza u. 21. g 
1:66/442-145,453-678 Ny:H-P9-16 | 

Ügyeleti szám: 06-30/9357-985 2 

Utazzon velünk! 

Autóbuszos utak Békéscsabáról: 

2019 / 03 / 03 . 

Busójárás - Mohács Irányár: 9.900 Ft/fő 

2019 / 04 / 20 . 

Bécs-csokigyár-Schönbrunn 12.900 Ft/fő 

2019 / 05 / 01 . 05 . 

Ausztria-Liechtenstein-Svájc 59.900 Ft/fő 

2019 / 05 / 17 - 19 . 

Az Alpok csodálatos világa 39.900 Ft/fő 

Bad Ischl, Hallstatt, Salzburg 
2019 / 05 / 23 - 26 . 

Bajor kastélyok-Salzburg-München 

64.900 Ft/fő 
2019 / 06/03 - 09 . 

Párizs-Versailles-Loire-völgye 

109.900 Ft/fő 

2019 / 06 / 14 - 23 , 07 / 05 - 14 ., 08 / 23 - 09 / 01 ., 
09 / 14 - 09 / 22 . 

Spanyol tengerpart svédasztalos ell. 

99.900 Ft-tól/fő 

10 év alattiak részére 50% kedvezmény! 

2019 / 06/29 - 07 / 07 ., 07 / 20 - 07 / 28 ., 
08/03 - 08/11 

Róma-Nápoly-Sorrento-Capri 
109.900 Ft/fő 

Tengerparti szálloda, félpanzió 
Repülős utak nagy választéka! 

www.continent.hu 

Facebook oldal: Continent Utazási Iroda 



Bőrkabát, 

irhabunda, 

sapka, 

kesztyű, 

lakásbőr 

nagy választékban. 

Minden méretben kaphatók. 
Tisztítást, festést, átalakítást 
is vállalunk. 

Kékróka Bőr és Szőrme szalon 




Dr. Futakiné Pongrácz Jolán 


* 

BÉKÉSCSABAI 

VÁROS ÜZE LTETÉSl KFT, 

Tisztán a jövőért 1 

TAPPE HULLADÉKGAZDÁLKODÁSI. 

1 KÖZTISZTASÁGI, SZOLGÁLTATÓ KFT. 

VftlUr . jövőért! 


LAPZARTA 


Cl 


rVÁ =1 -J -Ji 1 


16 ÓRA 


A Békéscsabai Városüzemeltetési Kft. 
azonnali kezdéssel 
állást hirdet 1 fő részére 

tehergépjármű szerelő 

munkakörben, meglévő csapatának bővítésére. 

A tehergépjármű szerelői állás betöltéséhez szükséges: 

- minimum „B” kategóriás jogosítvány megléte 

- előny: tehergépjármű szerelésben szerzett gyakorlat, 

gépjármű villamossági javítási ismeretek 

Béren kívüli juttatások: prémium rendszer. 

Jelentkezni fényképes önéletrajzzal a bihari.zsolt@grnkft.hu 
e-mail címen, valamint 

előzetes egyeztetés követően (Tel. szám: 06-30/544-5917) 
a Békéscsaba, Felsőnyomás 231. hulladéklerakó telepen. 



HP Zálogház és Ékszerüzlet 

(a Békés Takarék Szövetkezet Közvetítője) 



Azonnali zálogkölcsön 
/aranyfedezetre 


THMli39,78%e?39»87% 

[A tájékoztatás nem teljeskörű, nem minősül ajánlattételnek, 
részletekről érdeklődj ön személyesen zálo gházainkban.. 

•Új'es felújított aranyékszerek 
rendkívül kedvező áron! 
Hozott aranyékszer beszámítása. 


Békés, Széchenyi tér 8. 

Sarkad, Kossuth u. 10-12. 
Békéscsaba, Mednyánszky utca 2. 
Gyula, Vásárhelyi Pál utca 4- 


Tel.: 66/413-920 
Tel.: 66/785-391 
Tel.: 66/443-800 
Tel.: 66/463-557 
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MUNKA 

A Külügyminisztérium felhívja a külföldi mun¬ 
kára jelentkezők figyelmét, hogy saját érdeke¬ 
ik védelmében minden esetben előzetesen el¬ 
lenőrizzék a hirdetések valós tartalmát, a 
munkaügyi központoknál tájékozódjanak, 
hogy bejegyzett magán-munkaközvetítőről 
van-e szó, a munkaközvetítőnek ne adjanak 
pénzt, és a munkaszerződést csak akkor írják 
alá, ha a tartalmát megértették és elfogadják! 


Fiatalember 4 órás munkát 
keres. 06-30/856-3718 

Békéscsabai sörözőnkbe 1 fő 
főállási, vagy beugrás pultos 
kolléganőt keresünk. 06-30/ 
9562-215 (Online-Cassa Kft.) 


Békéscsabai munkavégzésre 
keresünk betanított lakatos 
és lakatos munkavállalókat! 

Feltétel fémipari végzettség, vagy 
releváns fémipari tapasztalat! 

Juttatások: Alapbér 
+ teljesítménybér + cafeteria! 
Próbaidő után havi 
nettó 200-230 ezert Ft. 
Jelentkezés a 06-30/606-2214-es 
telefonszámon, 

vagy a cseke.jozsef@hsakft.hu 
e-mail címen. 


Békéscsabai ingatlaniroda 
keres kiemelt jutalékkal ingat¬ 
lanreferenseket. Jelentkezni 
lehet önéletrajz megküldésé¬ 
vel a p.boldog@gdn-ingatlan. 
hu e-mail címen. (Boldog-ln- 
vest Kft.) 

Napilap kézbesítő munkatár¬ 
sat keresünk Békéscsabán, 
Gyulán és Békésen. Vegyi Fu- 
tár Kft. 06-20/351-6433 

Édességüzembe keresünk női 
betanított édesipari segéd¬ 
munkásokat illetve 2 fő (férfi) 
megbízható, jó szakmai kész¬ 
ségekkel rendelkező cukrászt. 
Jelentkezni személyesen az 
alábbi címen: Prevail Co Kft. 
5630 Békés, Szent Pál sor 3. 
illetve a 06-66/417-388 tele¬ 
fonszámon lehet. 

Békéscsabán körzeti ápolói 
munkakörbe E-kategóriás 
vagy diplomás ápolói végzett¬ 
séggel körzeti nővért keresek. 
06-20/614-7752 

Békéscsabán, hajnali mun¬ 
kára hírlapkézbesítőt kere¬ 
sünk. Érdeklődni: H-P 8-16- 
ig. 06-30/598-5424 Flóra 
Press Bt. 


Autószerelőt keresünk békés¬ 
csabai szervizünkbe. Feltéte¬ 
lek: Önálló munkavégzés, 
érettségi, legalább három 
éves szakmai gyakorlat, B-ka- 
tegóriás jogosítvány. Ér¬ 
deklődni lehet telefonon: 06- 
30/754-2683, vagy 
Globálpraxis Bt. Békéscsaba, 
Bocskai utca 31. 

Mezőgazdasági gépkereske¬ 
dés B kategóriás jogosítván¬ 
nyal és gyakorlattal rendel¬ 
kező szervizszerelőt keres bé¬ 
késcsabai munkavégzéssel. 
Farkasagro Plusz Kft. Tel.: 06- 
30/3498-133 

\M PANNON|OB| 


SZÉKESFEHÉRVÁRI MUNKA 

INGYENES SZÁLLÁSSAL 
KÉTÁGYAS ELHELYEZÉSSEL 
OPE RÁTÖR :06/20/3 363803 
Kereset: nettó 170-200.000 Ft 
. FIZETÉSI ELŐLEG *% INGYENES LEUTAZAS 


Ausztriában (St. Pölten) élő 
magyar édesanya megbízható 
házvezetőnőt keres fiú gyer¬ 
meke mellé. Bentlakással, hi¬ 
vatalosan bejelentve, biztosít¬ 
va. Nyelvtudás nem feltétel, 
jogosítvány szükséges. Tel.: 
+36-20/961-9584 Fux Patrí¬ 
cia 

Étterembe, pizzériába felszol¬ 
gálót, pizzafutárt felvesz Bé¬ 
kés Pizza Kft. bari 288@ 
gmail.com, 06-70/532-5442 

CO hegesztőket, lakatosokat 
keresünk Kecskemétre, nettó 
1200-1600 Ft/óra + prémi¬ 
um. Optimus-Ferrum Kft. 06- 
70/329-7554 

A Layer Kft. 

MÉRLEGKÉPES KÖNYVELŐ 
és PÉNZÜGYI ÜGYINTÉZŐ 

MUNKATÁRSAT KERES! 

Jelentkezni önéletrajzzal: 
allas@laver.hu 
Érd.: 06-66/371-008 
06-30/186-2644 


Tezola Trade Kft. számítógé¬ 
pes ismerettel rendelkező iro¬ 
dai-, raktárvezetői munkatár¬ 
sat keres. Angol nyelvtudás 
előny. 06-70/3378-432 

Találd meg önmagad nálunk! 
Állás minimum érettségivel 
+autó + laptop szükséges. 
Önéletrajzodat küldd: 
kiss.fne09@gmail.com-ra 
(KINOLA PLUSZ Kft.) 


Nyílászárók 

ajtó • ablak • üvegajtó • redőny • bútor 


Műanyag, fa, alumínium 
Beltéri ajtó 
Redőny, szúnyogháló 


Műanyag nyílászáró 
akár 3 hét alatt! 


Korcsok Edit egyéni vállalkozó 
Békéscsaba, Bartók Béla út 14. 

Nyitva tartás: H-P: 9 00 -16 00 
06 - 20 / 476 - 33-65 


iAMAMAi.kezsablak.hu 


Kecskeméti áruszállító cég 
keres sofőröket EU-ban tör¬ 
ténő munkavégzésre nemzet¬ 
közi gyakorlattal, B kategóriás 
jogosítvánnyal furgonra. Bére¬ 
zés: km-, hétvégi pénz, üzem¬ 
anyag megtakarítás. Minimum 
nettó 270.000 Ft/hó. Jelent¬ 
kezni a 06-70/418-1430-as 
telefonszámon, illetve a bitó 
@bitointertrans.hu e-mail cí¬ 
men lehet. Bitó Intertrans Kft. 


Nincs munkád vagy váltani 
szeretnél? Betanított dol¬ 
gozókat keres nemzetközi 
autóipari cég győri és mo¬ 
sonmagyaróvári munka¬ 
helyére. Versenyképes fi¬ 
zetés mellé, cafeteria-t, 
szállást, munkába járást, 
bérelőleget biztosítunk. 
Érd.: 06-70/415-9020, 

JOBmotive Kft. 


Homlokzatszigetelésben jár¬ 
tas embereket és kőművese¬ 
ket alkalmaznék. Tornyi Zoltán 
06-30/820-5146 

Kecskemét környéki fémi¬ 
pari nagyvállalathoz kere¬ 
sünk betanított dolgozót, 
valamint: végzettség nél¬ 
küli, gyakorlattal rendel¬ 
kező hegesztőt, lakatost, 
CNC gépkezelőt, lézergép¬ 
kezelőt, présgépkezelőt és 
epoxi kabinost kiemelt bé¬ 
rezéssel. Szállást, utazást 
biztosítunk. Érdeklődni 8- 
16 óra között: 06-70/940- 
2562, JOBmotive Kft. 

Bécsi Gránit House GmbH ke¬ 
res soproni szálláslehetőség¬ 
gel, azonnali munkakezdéssel 
építőipari szakembereket és 
segédmunkásokat. Jogosít¬ 
vány, németnyelv-tudás előny. 
Érd.: +36-20/500-5080, 

+43-660/400-9000 


Szigetszentmiklósi Oázis 
Wellness Parkba karbantartót 
keresünk gépész-, vízvezeték 
szerelő- vagy villanyszerelő 
végzettséggel, versenyképes 
fizetéssel, bentlakási lehető¬ 
séggel. Tel.: +36-70/242- 
0893 hétköznap 8-18 óra kö¬ 
zött. 


SÜTŐKER Zrt. (Békéscsa¬ 
ba) pék munkatársat keres 
nappali műszakra. Jelent¬ 
kezni önéletrajzzal a 
sutokerrendeles@ 
t-online.hu címen lehet. 


Győr-Moson-Sopron megyei 

munkára betanított dolgozókat 
keresünk azonnali kezdéssel 
női csapatunkba. Szállás biz¬ 
tosított. +36-30/362-4338 
Quality Job Kft. 

Szobafestő szakmunkást és 
építőipari segédmunkást fel¬ 
veszünk. BAZSI-ÉP Hungary 
Kft. 06-30/9154-124 


Csatlakozz a csapatunk¬ 
hoz! Nyugat-magyaror¬ 
szági (Győr, Mosonmagya¬ 
róvár és Sopron környéki) 
autóipari és fémipari nagy- 
vállalatok állásajánlataiból 
válogathatsz (betanított la¬ 
katos, targoncás, CNC-s, 
hegesztő stb.), ahol kie¬ 
melt bérezést, ingyenes 
szállást, utazást, valamint 
bérelőleget és hosszú távú 
munkát biztosítunk. Ér¬ 
deklődni 8-20 óráig a 06- 
70/639-9920 telefonszá¬ 
mon, JOBmotive Kft. 


Dobozi pékségbe péket, vagy 
betanított péket felveszünk. 
Callide Trade Kft. 06-30/ 
9850-801 


Gyere és dolgozz velünk! 
Autóipari multi keres beta¬ 
nított munkakörbe, bizton¬ 
sági öv összeszerelő kollé¬ 
gákat sopronkövesdi gyá¬ 
rába, 3 műszakos munka¬ 
rendbe. A szállás és a be¬ 
járás megoldott. Kiemel¬ 
kedő bér mellett, 13. havi 
fizetést, prémiumot, cafe¬ 
teria-t, bérelőleget is biz¬ 
tosítunk. Érd.: 06-70/600- 
9021, JOBmotive Kft. 


C, E kategóriás jogosítvány¬ 
nyal és GKI kártyával rendel¬ 
kező gépkocsi vezetőket kere¬ 
sünk hosszú távú folyamatos 
munkára. Tel.: 06-20/959- 
1452 (Bíró Trans Plusz Kft.) 


Ausztriai Nightclub hostess 
munkára keres csinos lányo¬ 
kat 19 éves kortól, top kere¬ 
settel. Tel.: 00-43-664-599- 
96-95, 06-30/313-3516 (Pa- 
bian&Partner). 

Építőipari cég keres békés¬ 
csabai munkákhoz kőművest 
és segédmunkást. East-West 
Invest Kft. +36-70/2925-203 


Győri fémipari partnerünk¬ 
höz keresünk betanított 
munkás, géplakatos, CNC- 
gépkezelő, autószerelő, 
villanyszerelő munkakörbe 
dolgozókat. Amit biztosí¬ 
tunk: versenyképes fize¬ 
tés, cafeteria, szállás, 
munkába járás, hazauta¬ 
zási támogatás, bérelőleg. 
Érd.: 06-70/415-9021, 

JOBmotive Kft. 


Tehergépkocsi vezetőt kere¬ 
sek nemzetközi munkára bil¬ 
lenős és mozgópadlós szerel¬ 
vényre. Baukó Trans Kft. 06- 
20/9417-891 

Tezola Trade Kft. keres külső 
hőszigetelésben jártas szak¬ 
munkásokat, kőműves hideg- 
és melegburkoló, festő szak¬ 
munkásokat. Hosszútávú sta¬ 
bil munkahely, kiemelt fizetés. 
06-70/3378-432, 06-70/ 
7776-264. 

E-mail: info@tezola.com 

Békéscsabán húsiparban jár¬ 
tas szakmunkást keresünk. 
Pribránszki és Váczi Kft. 06- 
70/615-5168, 06-20/349- 

1078 

Takarításhoz, költöztetéshez 
férfi munkaerőt keresünk. 
Hocz és Medvegy Kft. Érd.: 
06-30/9381-399, 06-30/ 

3301-404 

Ausztriába azonnali kezdés¬ 
sel C kategóriás jogosítván¬ 
nyal, sofőr kártyával és német 
nyelvtudással rendelkező so¬ 
főröket keresünk. Két hetente 
fizetés, nettó 2200 euro/hó. 
Metal-Work Quality Kft. 06- 
70/387-9084 

Balaton közeli gazdaságba vi¬ 
déki életet kedvelő, gazdálko¬ 
dástól nem idegenkedő, önál¬ 
ló döntéshozatalra képes kol¬ 
léganőt keresünk. Lakás re¬ 
zsivel és napi Ixi meleg étke¬ 
zés biztosított. Fizetés mege¬ 
gyezés szerint. 06-30/440- 
1705,1.R.T. Kft. 
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Penza lakótelepen 2 szobás 
lakás eladó. +36-70/621- 
0186 

Békéscsabán, Kazinczy lakó¬ 
telepen 2. emeleti, 2 szobás, 
erkélyes lakás kiadó vagy ela¬ 
dó, vagy nagy kertes házra 
cserélhető. Ár: 11.500.000,- 
06-20/349-0647 


Hitelek és CSŐK 

soron kívüli ügyintézése, 16 éves 
gyakorlattal, felelősségvállalással. 

06-20/353-92-72 

3 szobás családi ház Mezőbe- 
rényben sürgősen eladó. 06- 
20/313-1246 _ 

Építési nagy telek áron alul 
eladó. 06-70/776-4859 

Új ház eladó vagy cserélhető 
1. emeletire. 66/635-072 

Gyulán kétszobás panel, re¬ 
mek áron eladó. 06-20/390- 
7095 


Budapesti lakást vásárol¬ 
nék sürgősen saját részre, 
készpénzért azonnal! Ma¬ 
gánszemély! 06-20/911 - 
1411 


Dobozon kocka ház eladó. 
06-30/197-1160 

Medgyesegyházi, belvárosi 
felújított családi házat 4 fólia¬ 
sátorral, elcserélném békés¬ 
csabai családi házra vagy 
tömblakásra. 06-30/326- 
2410 

Békéscsaba belvárosában 
első emeleti 37 m 2 -es téglala¬ 
kás eladó. 06-30/459-5480 


Békéscsabán, belvároshoz 
közel, zöldövezetben, a 
Trófea utcában 1600 m 2 - 
es karbantartott, jó beépít- 
hetőségű építési telek ela¬ 
dó. Ir.ár: 5,9 MFt. Érd.: 06- 
70/339-1110 


U-alakúban lakás eladó. 06- 
30/197-1160 

Gyulán, Wesselényi utcában, 
4 lakásos társasházban laká¬ 
sok leköthetők. 06-70/631 - 
2563 

Belvárosi eladó min. 3 szo¬ 
bás lakást/házat keresek ügy¬ 
felem részére, hívjon bizalom- 
mal. 06-30/946-2971 

Vízparti nyaralót, üdülőt, il¬ 
letve hétvégi házat keresünk 
megvételre. 06-20/9220-990 


Csaba Parknál építési telek 
eladó. 06-30/197-1160 

500 m 2 -es telek, lebontandó 
házzal eladó Békéscsabán. 
06-70/6435-179 

Büfé eladó. 06-30/197-1160 

Kazinczy lakótelepen egy¬ 
szobás, egyedi gázos, első 
emeleti erkélyes lakás eladó. 
06-20/9417-891 

Mezőmegyer központjában, 
Kossuth u. 3. alatti 800 m 2 
építési telek, rajta levő kis 
házzal eladó. Ir.ár: 3,5 MFt. 
06-30/710-8377 

Belvárosi kis lakást keresek 
ügyfeleim részére 2. emele¬ 
tig vagy lift szükséges. 06-30/ 
946-2971 

Lencsésin földszinti lakás ela- 
dó. 06-30/197-1160 

Békéscsaba, Dohány u. 19., 
624 m 2 -es, közművesített épí¬ 
tési telek eladó. Telken belül: 
víz, villany, csatorna. Gáz a te¬ 
lek előtt. Ir.ár: 3,2 MFt. 06- 
30/905-3228 

Tanyát vásárolnék (komfor¬ 
tos, komfort nélkülit), akár 
termőfölddel együtt. 06-20/ 
9220-990 

1 szobás lakást vennék Bé¬ 
késcsabán. 06-20/9730-510 


Gyulán, Újvárosban össz¬ 
komfortos családi ház 
eladó. Ir.ár: 14,5 millió. 
Érd.: 06-70/ 596-6632 


Új építésű lakások Békés¬ 
csaba szívében, csendes kis 
utcában 31-170 m 2 ig leköt- 
hetőek! 06-30/946-2971 

Keresünk eladó, kiadó családi 
házat, lakást, tanyát, nyaralót, 
üdülőt, telket, termőföldet, 
ipari ingatlant, egyéb ingat¬ 
lant, ország bármely terüle¬ 
téről bel-, külföldi vevőink ré¬ 
szére. Tóth János 06-20/ 
9220-990 

Békéscsaba belvárosában, a 
piac és a Csaba Center köze¬ 
lében lévő 53 m 2 -es, 2 szo¬ 
bás, felújított földszinti tégla 
lakás, azonnal beköltözhetően 
eladó. 06-30/935-8054 

Lakást vagy kisebb házat vá¬ 
sárolnék készpénzzel. 06-30/ 
935-8054 

Békéscsabán, Jamina köze¬ 
pén 2+1 félszobás, 80 m 2 -es 
kertes családi ház eladó. 06- 
30/935-8054 


Békéscsabán, kertes házban 
1-2 főnek, igényes, bútoro¬ 
zott, háztartási gépekkel fel¬ 
szerelt albérlet kiadó. 06- 
70/677-1101, 66/436-093 


Békéscsabán szoba kiadó 
dolgozóknak, kaució nélkül. 
06-70/520-1608 


Békéscsabán, belvárosban, 
csendes helyen, utcára néző, 
bútorozott házrész kiadó. 06- 
70/230-8161 

Kiadó 3 szobás szép lakás az 
Andrássy úton. 06-30/946- 
2971 


Kiadó 55 m 2 -es lakás liftes 
házban. 06-30/946-2971 

Egy-másfél szobás lakást, 
házrészt bérelnék. 06-30/ 
3990-549 


2,5 szobás lakás kiadó. 06- 
30/544-2811 

Békéscsabán, a sétálóutcá¬ 
ban 2 szobás albérlet kiadó. 
Érd.: 06-30/9584-183 és 06- 
30/627-2712 

Békéscsaba belvárosában 2 
szobás, bútorozatlan lakás 
hosszú távra kiadó. 06- 
30/9457-328 

Lakásomba barátot várok. 
06-70/358-8592 


Békéscsabán, Szigligetin ga¬ 
rázs kiadó. 06-30/200-7625 

Békéscsabán dolgozónak al¬ 
bérlet kiadó. 06-30/592-6809 


Centernél garázs kiadó. 06- 
30/230-6469 


Kecske eladó. 06-30/6652- 
169 



• Társasállatok sebészeti, belgyógyászati, 
szülészeti ellátása • Digitális röntgen 

• Ultrahang • Endoszkópos vizsgálatok 

• Laborvizsgálatok • Mikrochip, útlevél 

• Bentlakásos ellátás ‘Szaktanácsadás 
Sürgős esetben: dr. Sprőber Zoltán 
Tel.: 66/642-002, 30/985-5798 

kisállatgyógyász szakállatorvos, 
lógyógyász-specialista 
E-mail: sproberzoltan@gmail.com 
Nyitva: H-P 9 00 -18 00 , Szó 9 00 -11 00 
Más napokon telefonos bejelentkezés alapján. 
www.facebook.com/kedvencmester 


Hízók, húsjellegűek Békés¬ 
csabán eladók. 06-20/9445- 
957 
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KÍMÉLŐ ÉS KÖNNYŰ 
FOGÁS JANUÁRRA! 


Kelkáposztás paradicsomos 
csirkeragu gerslivel 

HOZZÁVALÓK (3 adag) 

• 50 dkg csirkemell fiié • 1 közepes db vöröshagyma 

• 2 gerezd fokhagyma • 400 g konzerv paradicsom 

• 1 teáskanál köménymag • 1 közepes db kelkáposzta 

• só, bors, őrölt fűszerkömény ízlés szerint 

• 25 dkg gersli • 6 dl víz 

• 3 ek olívaolaj 
ELKÉSZÍTÉS 

A gerslit alaposan átmossuk, megfuttatjuk kevés olajon, 
majd felöntjük háromszoros mennyiségű vízzel, megsóz¬ 
zuk és fedő alatt kis lángon, kb. 30 - 40 perc alatt puhára 
főzzük. A csirkemellet felcsíkozzuk, sózzuk, borsozzuk és 
felhevített olajon jól átpirítjuk, majd félretesszük. Egy nagy¬ 
obb serpenyőben megpirítjuk a köménymagot, hozzáön¬ 
tünk kevés olajat, rádobjuk a felkockázott hagymát, a zú¬ 
zott fokhagymát és üvegesre pirítjuk. Ezután hozzáadjuk a 
húst, ráöntjük a paradicsomot (ha egészet vettünk, aprít¬ 
suk fel) és hozzáadjuk a felcsíkozott kelkáposztát. Ízesítjük 
őrölt köménnyel, sóval, borssal és kb. 10 percig főzzük. Ha 
szükséges, kevés vízzel hígíthatjuk. Ha a gersli megpuhult, 
megszórjuk aprított petrezselyemmel, és a ragu mellé 

adjuk. Forrás: www. nosalty. hu 
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Csökkenti 
a zsírszövetet! 

fnkont/nencíás 
problémák javítása 

Gyors eredményt vársz 
a narancsbőr elleni 
harcban és fogyásban? 
Vibrációs edzés árlista; 

10 perc 450 Ft * 20 perc 750 Ft 
120 perces bérlet 4400Ft 
1 havi korlátlan 
edzés 5000 Ft 
Edzés személyi 
edzővel 1800 Ft 


Vibrációs 
edzés 
felére 
csökkenti 
az edzésidőt 

perc 

vibrációs 
edzés 
f óra 
hagyományos 
aerobic 
edzéssel 
egyenértékű! 


Érdeklődni: Békéscsaba, Bajza utca 15. Tel.: 06-30/310-52-97 (Bajza utcai fitness) 



Texan galambok eladók. Tel.: 
06-30/693-4869 

Háztáji hízók eladók. 06-30/ 
339-3995 


Állatorvos hétvégén, ház¬ 
nál (kiv. ló, marha), Békés¬ 
csabán és környékén 8- 
14-ig. Dr. Vanatka Zsolt 
06-30/410-7930 


Malac, hízó hasítva eladó. 
06-20/3535-189 

Barna tojótyúk, jó tollazatú, 
kb. 2 kg-os, ingyenes házhoz 
szállítással megrendelhető 
550 Ft/db-tól. 06-30/860- 
2627 

Húsos, nagy súlyú hízó, ha¬ 
sítva is eladó. 06-30/212- 
4254 


TÁRSKÖZVETÍTÉS 


Társközvetítés. 06-30/355- 
2039 


Kényeztető masszázs ápolt 
40-es hölgynél, belvárosban. 
Csak fantáziád szab határt. 
06-20/367-8959 

Békéscsabán formás 40-es 
ismerkedne. 06-70/538-5518 

60-as ápolt férfi vagyok. 
Hosszú távra keresem Csa¬ 
bán élő, 55-65 év közötti öz¬ 
vegy érzéki barátnőmet. 06- 
20/319-1344 


155/55/61 éves hölgy társat 
keres. 06-20/933-6266 


Angol oktatás felnőtteknek. 
06-30/511-1785 


Matematika, fizika, kémia kü¬ 
lönóra és érettségire való fel- 
készítés. 06-20/804-7817 

Intenzív kéz-, lábápoló, mű- 
körömépítő képzés indul 
2019. február 7-től, Crystal 
Nails szervezésében. Békés¬ 
csaba, Gyóni Géza u. 14-16. 
06-70/578-8553. Nysz: 
E001007/2015/A002 

Francia anyanyelvű tanár ta¬ 
nítást, fordítást és tolmácso¬ 
lást vállal. 06-20/382-5374, 
66/442-517 


ÜZLETHELYISÉG - VÁLLALKOZÁS 


Autó és karosszériás műhely 
kiadó vagy eladó. 06-30/ 
9255-999 


Kiadó vagy eladó 1100 m 2 -es 
fedett raktárcsarnok frekven¬ 
tált helyen. Érd.: 06-70/431 - 
2550 


Lencsési lakótelepen 40 m 2 - 
es üzlethelyiség eladó. +36- 
70/621-0186 _ 

Békéscsabai ajándéküzlet 
árukészlettel, bérleti joggal 
eladó. 06-20/562-3565 


Gyulai hosszú távú, biztos 
megélhetést nyújtó, két év 
alatt megtérülő vállalkozás 
eladó. 06-70/316-7427 


Autót vásárolok bármilyet, ál¬ 
lapottól függetlenül. Lejárt 
műszakisat is. 06-30/714- 
0304 _ 

Kipufogó- és autójavítás. Bé¬ 
késcsaba, Mogyoró u. 7. 06- 
30/9255-999 _ 

Vásárolok műszaki hibás, tö¬ 
rött, sérült autót 2002-2019- 
es évjáratig. 06-20/975-1501 


Műszaki vizsga 
Eredetiség 
vizsgálat 
Szervizmunkák 

WAGNER ÉS TSA KFT 

Békéscsaba, Berényi út 133. 

06-30-304-6646 


Öreg motorkerékpárt (Jawa, 
Csepel stb.) és ezek alkatré¬ 
szeit vásárolok. 06-30/841 - 
3536 


Gázüzemű járművek 
javítása, 
vizsgáztatása. 
Autógáz tartályok 
cseréje, gáz¬ 
biztonsági szemle. 

WAGNER ÉS TSA KFT. 

Békéscsaba, Berényi út 133. 

06-30-304-6646 


Piaggio robogó 50-es, 4 üte¬ 
mű, 2009-es, kevés kilomé¬ 
terrel, szép állapotban eladó. 
06-30/2380-136 


Autókat, kisteherautókat 
vásárolok azonnali kész- 
pénzfizetéssel! Bármilyen 
korú, állapotú érdekelhet. 
06-30/231-7750 


Fiat Ducato 6 személyes, 
körbe üvegezett, műszaki 
2020. májusig, jó motorral 
eladó. 06-70/636-3417 

Mezőgazdasági gépek szervi¬ 
zelését, javítását vállalom. 
Majernyik László 06-70/771- 
3381 _ 

Kamuton 4,5 ha szántóföld 
200,5 AK értékben eladó. 06- 
20/449-2242 


Gerendás külterület 2,7 hek¬ 
tár 88 AK szántóföld eladó. 
06-30/589-0396, 06-20/359- 
8500 _ 

10,6 ha szántó eladó Békés¬ 
csaba közig, területén. 3,1 
MFt/ha. 06-20/8280-906 


EGÉSZSÉG 


Egészséges termékek disz¬ 
kont áron, kiszállítással. 
www.egeszsegesek.hu Ren¬ 
delés: 06-30/935-8054 


GONDOZÁS 


Idős néni gondozását válla¬ 
lom 3 napos váltással. 06- 
70/232-8559 


Parketta csiszolás lakkozás¬ 
sal, laminált parkettázás. 06- 
30/241-1996 



1 -2 m-es rönk 30 Ft/kg 
kuglizva 31 Ft/kg 

konyhakész 32 Ft/kg 

INGYENES KISZÁLLÍTÁS! 
10 q-tól kedvezmény! 

EUTR: AA5903782 


70/5587-037 *30/487-6676 


Laptop-, számítógép-, nyom¬ 
tató javítás, csere otthonában 
(5.000 Ft munkadíjig). 06- 
70/702-3316 


DUGULASELHARITAS 

Békéscsaba és vonzás- 
körzetében. Hétvégén is. 

Kedvező áron garanciával. 

06-30/939-7720 


Veszélyes és beépített fák ki¬ 
vágása, gallyazása, alpinipari 
munkák, referenciákkal. 06- 
70/337-0708 _ 

Vállaljuk veszélyes fák kivá¬ 
gását, teljeskörű felelősség 
vállalással szakszerűen, ked¬ 
vező áron; alpintechnikai 
munkákat. 06-70/977-5150 



Bejárati ajtó akció! 
MOST 72.000 Ft 


Azonnal elvihető minden tartozékával! 

• redőny pl: 100 x 130 10.500 Ft/db 

• fix és mobil szúnyogháló 

• redőnyalkatrész és javítás 

• szalagfüggöny, reluxa 

• harmonika ajtó 

• műanyag nyílászáró 

• párkány, könyöklő 

HÍVJON MOST! 70/392-7755 

Bcs., Szarvasi út 37. Nyitva: ÍO 00 -^ 00 


Lakatosmunkák. Igényes ke¬ 
rítések, korlátok, kapuk, rá¬ 
csok, előtetők kivitelezése. 
06-70/421-4374 

Extra masszázst vállal 40-es, 
szakképzett masszőrhölgy, 
mindennap Orosházán. Tel.: 
06-30/853-9695 


TRAPEZLEMEZ-CSEREPESLEMEZ 

850 Ft+Áfa/m2-től 

(bruttó 1080 Ft7m2) 

TRAREZÜEMEZlKÚZVETLENuS 



CSIKUSZ-CSIK KFT. 

5650 Mezőberény, Kodály Zoltán út 25. 
Tel.:06-20/988-8000; 06-20/2004)777 
Fax:06-57/421 -495 
E-mail: info@trapezcsikusz.com 
www.trapezcsikusz.com 


Bádogos munkát vállalok. 06- 
30/292-2720, 06-70/224- 

8075 _ 

Könyvelőt keres? Megtalálta. 
Hívjon bizalommal. 06-30/ 
548-0211 


Vállalok tetőfedő bádogos 
munkát. Rövid határidővel. 
06-20/256-4954 _ 

Villanyszerelés hétvégén is. 
06-70/514-1346 


DUGULÁSELHÁRÍTÁS 

AZONNAL BONTÁS NÉLKÜL 

A megye területen, hétvégén fi! 

?' 06 70 398 13 31 


AMIT 

' S ENKI NEMI VÁLLALJ 
MIVALLAUUK!| 

■ Ingatlan felújítása (kőműves, 
burkoló, ács, stb. munkák) 

■ Kertgondozás 



Víz-, gáz-, fűtésszerelés. 06- 
20/588-4535 Vasadi Tibor 

Víz szerelés, és csőtörések 
javítása. 06-30/3726-448 
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A Kiadó az elfogadott megrendelés alapján átadott hird¬ 
etések tartalmáért, azok valódiságáért, harmadik szemé¬ 
lyeknek okozott jogsérelemért felelősséget nem vállal, 
nem köteles olyan tényeket, vagy körülményeket keres¬ 
ni, melyek jogellenes tevékenység folytatására utalnak, 
az ezzel kapcsolatos jogvitákból keletkező következmé¬ 
nyeket és hátrányokat a Megrendelőre hárítja. 

Terjeszti: 

Oláh Péter vállalkozó 06-20/513-3633 
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SZOLGÁLTATÁS 


Épületek bontását vállalom. 
06-20/250-8259 


Bútorkárpitozás. 06- 
30/2282-447 


Kőművesmunka, burkolás, 
festés. 06-30/798-5375 

mmm 

Kedvező ár, garancia! 


Ö 06-20/9618-874 

www. kvaderkft.hu 


Kőművesmunkát, burkolást, 
festést, hőszigetelést válla- 
lunk. 06-70/325-4882 

Burkolást, laminált parkettá¬ 
zást vállalok. 06-20/480- 
7091 _ 

Teljes körű, helyszíni üvege¬ 
zés, biztosítós számlára. 06- 
30/742-3507 _ 

Nincs aki felújítsa, megjavít¬ 
sa, összerakja?! Gyula és Bé¬ 
késcsaba területén. 06-70/ 
316-7427 


Szeretné lakását felújítani, 
korszerűbbé tenni? 


KÖMMERLING 


NYÍLÁSZÁRÓ 120x120 bukó/nyíió 
ablakok már 32.000 Ft-tól 
120x150 bukó/nyíló ablakok 
már 37,000 Ft-tól* 
Bejárati ajtók már 69,000 Ft-tól. 

Télikertek, redőnyök, 
kőműves munkák, garátskapuk- 


www.krasna.hu 
Email: krasna JtufSigmaiLcom 
+36-70/360-9 53S, +36-70/360-9619 


Sorselemzés, kártyajóslás, 
családi, párkapcsolati problé¬ 
mák, szerelemkötés, átok¬ 
rontás levétele. Hívásra ház¬ 
hoz megyek. 06-30/924- 
3867 _ 

Villanyszerelés, kis munkák 
is, hétvégén is. 06-30/355- 
7540 _ 

Hűtőgépek, fagyasztók hely¬ 
színi javítása: Szívós Ferenc. 
Tel.: 06-70/311-9907 

Szobafestést, mázolást, vil¬ 
lanyszerelést, laminált parket¬ 
tázást vállalunk. 06-70/345- 
2861 _ 

Felújítaná, áthúzatná régi 
használt bútorát? 
www.karpitosmunkak.hu, 
06-30/465-9846 _ 

Vízsugaras vágás 2D+3D= 
5-tengelyes! Alumínium, réz, 
gumi, üveg, műanyag, már¬ 
vány, acél vágása vízzel bér¬ 
munkában. E-mail: 
vizvagas@crazygroup.hu 
Tel.: +36-30/262-0156 


Bármilyen bádogos munkát 
vállalok. Tetőbeázás elhárítás, 
előnyös áron. 06-30/668- 
2081 


Autókárpitozás. 06- 
30/2282-447 

Költöztetés, lomtalanítás, rak¬ 
tározás garanciával, nagy tér¬ 
fogató teherautóval, vidékre 
is. Számlával. 06-30/4088- 
125 

Szobafestés, mázolás korrekt 
áron. 06-70/417-7663 

Kényeztető, frissítő érzéki 
masszázsra várom kedves 
vendégeimet. 06-70/245- 
8384 

Épületek bontását, alapásást, 
mindenféle fuvarozást vál¬ 
lalok. 06-70/703-7905 

Költöztetést, lomtalanítást 
vállalok rakodóval. 06-70/ 
414-0309 

Újévi szerencsejóslatok! 
Mesterjós megmondja, mit 
tartogat számodra 2019. 
Gyógyító-tisztító energiák. 06- 
70/434-2178 

Céges épületek bontását, te¬ 
reprendezését vállalom. 06- 
70/703-7905 

Költöztetés! Piacképes áron, 
áruszállítás garanciával. Kis- 
Szabó Fuvar 06-30/9550-504 

Bontás nélküli kádfelújítás 
garanciával. 06-20/991-7728 

Kisteher- és személyautó bé¬ 
relhető. 06-20/262-3962 

Szobafestés, mázolás, tapé¬ 
tázás, laminált parkettázás, 
homlokzatfestés. Lestyán Pál 
Békéscsaba, Gorkij u. 6. 
66/436-226, 06-30/481- 

8071 

Teljes lakásfelújítást vállalunk, 
akár anyaggal együtt. 06-30/ 
820-5146 

Költöztetés, áruszállítás. He- 
tényi Tamás 06-30/435-2968 

Automata mosógépek javítá¬ 
sa. Elektron Bt. 06-30/304- 
4622, 66/454-561 

EGYÉB 

Gyerekjátékot veszek kis és 
nagytételben is. 06-20/291 - 
6305 

Hagyatékot, régiséget, min¬ 
denfélét veszek. Megbízható. 
06-30/308-9416 

Készpénzért háztartási, la¬ 
kásfelszerelési, konyhai esz¬ 
közöket, porcelánokat, nippe- 
ket vásárolok. 06-20/291 - 
6305 


Bontott építési anyagok, pala 
eladó. 06-70/428-4576 


Szécsény kertben kert, lánc¬ 
fűrész, Stihl 211 ms eladó. 
06-20/429-7977 



S©o©©©Ejö 

F -70/223-47731 

EUTR: AA60S521Z 


Lomért lomtalanítás. 06-70/ 
604-1523 


Teljesen száraz vastag 
(10 cm) tölgy szelezék 
konyhakészre 
vágva 29 Ft/kg 

TÖLGY, BÜKK 

1 m rönk 30 Ft/kg 
Kugli 31 Ft/kg 

Konyhakész 32 Ft/kg 

A tűzifa fellett helyen tárolt! 
10 q felett árkedvezmény! § 
Ingyenes, gyors házhoz szállítás! s 

06-30/2877-935 Í 
06-70/623-0795 i 


Bármit megveszek, régi és új 
dolgot, hagyatékot. Tel.: 06- 
30/287-9886 _ 

Nyár, akác, kőris tűzifa eladó 
házhoz szállítással. Tel.: 06- 
70/626-6187, 06-30/523- 

0302 EUTR: AA5937228 

Elektromos 32-es Szarvasi 
húsdaráló eladó. 06-20/237- 
9433 


NAGY SÚLYÚ SERTÉSBÚL VALÓ 
KOLBÁSZHÚS ÉS KULÁBÉ KAPHATÓ. 
Kedvezményes árú ^ 

sertés- köröm, farok 499 Ft/kg f 
Sertés oldalas 1.099 Ft/kg | 

Marhaszegy-oldalas 1.099 Ft/kg | 
Békéscsaba, Rövid u. 2. ~~ 

06-70/615-5168, 06-20/349-1078 


Festményeket, régiséget 
készpénzért vásárolok, érték- 
becslést vállalok. 06-30/ 
9983-766 


Tölgy konyhakész tűzifa, 
füstölésre fűrészpor kap¬ 
ható. +36-20/396-6642 
AA0053378 


Termelői vörös-, fehér bor pa¬ 
lackozva eladó. Békéscsaba, 
Berényi út 58. 

Tollat, disznóvágó asztalt, sa¬ 
tupadot, gyalupadot, régi bú¬ 
tort veszek. 06-30/828-7727 

Könyvek, bakelit lemezek, 
készletek, stb. 06-70/776- 
4859 _ 

Ami Önnek felesleges, én 
megveszem. Házhoz megyek. 
06-30/907-3706 _ 

Teljes hagyaték felvásárlása. 
Használt bútor adás-vétel. 06- 
70/604-1523 _ 

Ceragem ágy eladó. 06-70/ 
414-1952 



ÉmWenda, Emese 


24. Timót f Ferenc, Xénia 


25. Pál, Henrik 


26. Vanda, Paula, Timót eusz 


Használtruha kereskedők, pi- 
acozók! 30 q használt bőrru¬ 
házat egytételben, jelképes 
áron, átnézhetően eladó. Ár: 
200 Ft/kg. 06-70/626-5228 

S^ntízÍFMirrdába^ 

18.500 Ft/mMöl 
Ugyanitt 

4.000 Ft/mázsától 
SZÉN kapható! 

Tel.: 06-20/5903-604 


Hagyatékot, régiséget, hús¬ 
darálót (22-es, 32-es), demi- 
zsont, könyvet, szerszámfélé¬ 
ket vásárolok. 06-70/391 - 
2503 _ 

Új rokkantkocsi eladó. 06- 
30/326-2410 _ 

Kályhát, sparheltot, hűtőt, fa¬ 
gyasztóládát, kazánt, vízmele¬ 
gítőt, radiátort, hagyatékot ve¬ 
szek. 06-70/414-0309 


Méteres tűzifa erdei m 3 -e 
20 EFt-tól, tölgy, bükk. Ka- 
lodás 17.500 Ft/m 3 -től. Fe¬ 
keteszén 3800 Ft/mázsá¬ 
tól. Tel.: 06-30/470-6387. 
AA6231305 


Vásárolnék lakatos, bádogos 
gépeket, élhajlítót, fúrógépet, 
gépsatut, üllőt, CO hegesztőt, 
műszerészesztergát, marógé¬ 
pet, kompresszort, invertert, 
kis gépeket. 06-70/624-5475 

Régi motorokat keresek, 
Simson, Jawa, MZ stb., akár 
hiányos vagy romos is lehet. 
06-20/572-5142 
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SZUPER ÍÍ¥Ó 


2019. január 19. 


ITT AZ ÚJ „SZOCPOL” CSŐK 

új lakás építésére és vásárlására, 
használt lakás vásárlásra, ill. bővítésre is. 

Teljes körű ügyintézéssel, díjmentes 
tájékoztatással és felelősségvállalással. 

HITELEK 

■ új lakás építése, vásárlása * korszerűsítés 
• használt lakás vásárlás • hitelkiváltás 
* felújítás « bővítés « szabadfelhasználás 

Ügyféli atéssel 

(BÁRMIKOR HÉTVÉGÉN IS.) 

HÍVJON MOST! TÓTH JÁNOS 
06-20/9220-990, 06-30/737-5127 

HÍVÁSRA HÁZHOZ MEGYEK! 

FAIR PLAY PLUSZ 
INGATLANKÖZVETÍTŐ és HITELIRODA 

5650 MEZŐBERÉNY, FORTUNA TÉR 11. 
E-mail: fairplayplusz@gmail.com 



KÖMMERLIMG 

MADE IN GERMÁNY ** 

műanyag ajtók, ablakok 
garázskapuk, árnyékolók 
PORTOS alumínium redőnyök 
raktárkészletről azonnal! 



66/446-515, 06-30/456-4105 

MŰANYAG és ALUMÍNIUM 
NYÍLÁSZÁRÓK 

SZÚNYOGHÁLÓK, REDŐNYÖK 
GYÁRTÁSA, BEÉPÍTÉSE 


Minden, ami üvegezés! 

Plexi, polykarbonát, külső, belső- 
párkányok méretre szabása. 

Békéscsaba, Szerdahelyi 20. 
A VÍDIA UDVARBAN 


Tlll kiegészítők 
kedvezményesen. 

► Gumiabroncsok, ablaktörlő lapátok 
széles választékban. 

► A BoschAero lapátok mellé 
2 liter téli szélvéőűmosót íj 



Postaautó Duna Zrt. 
5G00 Békéscsaba, Építők útja3. 
I 66/527-130 J 



ÁRON PROFIL 

TRAPÉZLEMEZ 

Egyenesen a gyártótól 
Trapézlemez 749 Ft/m2+Áfa-tól 

{Bruttó 050 


Tel; 

Fax: +06-66/476 647 
E-mai I: a ron profil@a ro n profil. h u 



A zsúfolt ünnepi szezont magunk mögött tudhatjuk és ez 
nagyszerű. De a január hozott magával néhány extra kilót, pár 
felejteni való rossz szokást és egy igen erős bűntudatot. Ha 
szeretné visszabillenteni a mérleg súlyát és szervezetének 
egyensúlyát, próbálja ki a januári méregtelenítést. 



Igyon rengeteg vizet 

Ez a leghasznosabb és legegyszerűbb sza¬ 
bály: igyon elég vizet, hogy teste hidratációs 
szintjét fenntartsa. Mivel testünk 70 százaléka 
víz, naponta 6-8 pohárvízre van szükségünk 
ahhoz, hogy fittek és egészségesek marad¬ 
junk. Ha a karácsonyi őrület után kimerültnek 
érzi magát, a megfelelő vízbevitel az első lé¬ 
pést jelentheti energiaszintjének visszaszer¬ 
zéséhez. 

Kerülje az alkoholt 

Átéli ünnepek során rengetegszer koccintunk 
szeretteinkkel, és a megnövekedett alkoholfo¬ 
gyasztás nyomot hagy testünkön. Ha fáradt¬ 
nak érzi magát, kevés az energiája, akkor 
nem iszik eleget, és talán már alvási problé¬ 
mákkal is küzd. Amint kiiktatja az alkoholt, 
ezek a tünetek szinte maguktól elmúlnak. Né¬ 
hány hétre búcsúzzon el a forralt bortól és a 
pezsgőtől, mert ezt teste meghálálja majd. 

Kevesebb koffein 

Ha az év első hónapjában túl sok a teendője, 
feltételezhetően rengeteg kávét iszik azért, 
hogy a dolgok elintézéséhez szükséges éber¬ 
ségét folyamatosan fenntartsa. A rossz hír 
azonban az, áiogy ettől csak még fáradtabb 
lesz! Ha lehetséges, hagyjon fel egy kis időre 


a kávé- és a koffeintartalmú italok fogyasztá¬ 
sával. Az első néhány nap pokoli lesz, de ha¬ 
marosan érzékelni fogja, hogy sokkal jobban 
érzi magát a reggeli kávé nélkül. 

Egyen rengeteg 
friss gyümölcsöt és zöldséget! 

A decemberi ünnepek nem csak alkoholban 
bővelkedtek, hanem édességekben és sós 
aprósüteményekben is, melyeket lehetetlen 
elkerülni, hiszen annyira finomak! Sajnos 
azonban pont ezeknek köszönhető az a né¬ 
hány extra kiló és a test alacsony energia¬ 
szintje, tehát itt az idő, hogy megadja testé¬ 
nek azt, amire valóban szüksége van. A friss 
gyümölcsök és zöldségek biztosítják szerve¬ 
zete számára a szükséges vitaminokat és ás¬ 
ványi anyagokat, így Ön nagyon hamar job¬ 
ban fogja érezni magát. 

Iktasson be étrendjébe 
több probiotikumot. 

Az egészségtelen ételek és a túl sok tespedés 
bizony igénybe vették emésztőrendszerét, 
amit ideje ismét fittebbé tenni. Ha puffadástól 
szenved, emésztőrendszeres lelassult. Ezt ki¬ 
tűnően orvosolhatja probiotikumok bevitelé¬ 
vel, melyeket bőségesen tartalmaznak a pro- 
biotikus joghurtok és italok, vagy a túró. Ezek 
rendszeres fogyasztásával emész¬ 
tőrendszerének teljesítmé¬ 
nye javulni, amit már né¬ 
hány nap után közérze¬ 
tén is érezni fog. 
Válassza 
az egészséges 
ételeket 

Ez természete¬ 
sen nem jelenti 
azt, hogy ki- 
zárólag 
drá¬ 
ga, 


bió élelmiszereket szabad fogyasztania. 
Bőven elég, ha odafigyel az elfogyasztott étel 
minőségére. A rengeteg sós és édes süte¬ 
mény, a zsíros ünnepi ételek, a feldolgozott 
élelmiszerek és a cukros üdítőitalok rendsze¬ 
rint nem bővelkednek minőségi tápanyagok¬ 
ban. Ha ezekkel csak néhány hétig pakolja 
tele bendőjét, még nem történik nagy tragédi- 
a, de most már eljött az ideje annak, hogy 
szervezetének munkáját friss, szezonális, 
helyben készült és egészséges ételekkel tá¬ 
mogassa. 

Lepje meg magát egy masszázzsal 

Még annál is jobb, ahogyan hangzik. Egy jó 
masszázs csodákra képes, és nem csak kö¬ 
zérzetének, de egészségének is jót tesz. Ha 
fáradt, ha stresszes, ha éjszakánként nem 
tudja magát kipihenni, ha elalvás előtt órákig 
forgolódik és nem tudja újra felvenni a hétköz¬ 
napok ritmusát, egy jó masszázsra van szük¬ 
sége. Remek módja a relaxálásnak, segít 
megszabadítani a testet a méreganyagoktól 
és új energiákkal tölti fel a testet. 

Végezzen rendszeres testedzést! 

Ha Ön a többséghez tartozik, akkor valószínű, 
hogy a legrendszeresebb testmozgás, amit 
decemberben végzett, a pohár emelgetése 
volt, amit csak szilveszterkor szakított meg 
némi tánc. Mindez biztosan sok örömet is 
okozott, de testének nem sok jót tett. A valódi 
méregtelenítés megkívánja, hogy a lehető 
legtöbb méreganyagot izzadjuk ki testünkből. 
Ehhez pedig hetente legalább háromszor ed¬ 
zeni kell, hogy energiaszintünk ismét normali¬ 
zálódjon és közérzetünk javuljon. 

Aludjon többet 

Ha fáradt, pihennie kell. Ez egy olyan egy¬ 
szerű igazság, amit Önnek is ki kellene pró¬ 
bálni. Ha a januári első hetek nehéznek és fá¬ 
rasztónak tűntek, az a kevés alvás számlájára 
írható. Szervezze úgy életét, hogy minden éj¬ 
szaka 8-9 óra minőségi alvásban legyen ré¬ 
sze. Meglátja, hogy hamarosan mennyivel 
jobban érzi majd magát. Forrás: www.topshop.hu 



































